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การว ิจ ัยครั ้งน ี ้ม ีว ัตถ ุประสงค ์เพ ื ่อพ ัฒนา





ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง  อายุ  60-70 ปี จำนวน 
30 คน ผลการศ ึกษาพบว ่า 1) ร ูปแบบก ิจกรรม
นาฏศิลป ์บำบ ัด สำหรับใช ้ในการบริหารกล้ามเน้ือ
ผู้สูงอายุโดยผสมผสานหลักการทางกายภาพบำบัดเพื่อ
การออกกำลังกายในผู้สูงอายุ กระบวนการเรียนรู้ธอร์น
ไดค ์ และการฟ้อนไทยพวน ใช ้ระยะเวลาในการทำ
กิจกรรม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั ้ง ครั ้งละ 60 
นาที รวมทั ้งหมด 24 ครั ้ง 2) ผลการเปรียบเท ียบ
สมรรถภาพกล้ามเน้ือของผู้สูงอายุ ก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมนาฏศิลป ์บำบัด โดยใช้สถิติ t-test ซึ ่งการ
ทดสอบสมรรถภาพกล้ามเนื ้อแบ่งออกเป็น 4 ด้าน 
ได้แก่ 1. ความยืดหยุ่น (Flexibility) 2. ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 3. ความทนทาน
ของกล้ามเนื ้อ (Muscular Endurance) และ 4. การ
ทรงตัว (Balance) พบว่า หลังเข้าร่วมกิจกรรมผู้สูงอายุ
มีสมรรถนะทั้ง 4 ด้านดีกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ (p< 0.05) 
 
คำสำคัญ : การบริหารกล้ามเน้ือ / ผู้สูงอายุ / กิจกรรม
นาฎศิลป์บำบัด / ชุมชนไทยพวน  
Abstract 
 The objectives of this work were to 
develop the dancing art therapy for muscle 
exercise in elder people and to compare the results 
of the dancing art therapy before and after the 
elder people attend the activity. The sample group 
consisted of 30 elder people aged 60-70 years old 
who were members of the elderly club of Nong 
Saeng subdistrict. The findings showed that 1) the 
format of the dancing art therapy for muscle 
exercise in the elder people was a combination of 
principles of physical therapy in the elder people, 
Thorndike’s learning process and the Thai Puan 
dancing. This activity took 8 weeks, 3 times/week, 
60 minutes/time and total 24 times/activity. 2) 
Results of the comparison between the muscular 
performance of elder people before and after 
attended the activity by using the t-test to test the 
muscular performances were divided into 4 
aspects: 1. Flexibility,2. Muscular Strength, 3. 
Muscular Endurance, and 4. Balance. These 
findings revealed that after the elder people 
attended the activity, all performance of the elder 
people were better than they were before 
participated the activity at the significant level of 
.05 
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บทนำ 
 ความเจร ิญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีต่าง ๆ 





ปี  2568 ประเทศไทยจะก้าวเข้าสู ่การเป ็นสังคม














ผู้สูงอายุไทย. 2557: 25) 
 การสนับสนุนให้มีการจัดตั ้ง ชมรมผู ้สูงอายุ
เกิดขึ้นในแต่ละจังหวัด ซึ่งจังหวัดนครนายกเป็นสาขา











ดำรงชีพไปยังสมาชิกรุ่นต่อ ๆ ไป และช่วยดูแลทางด้าน
สุขภาพของผู้สูงอายุในบางส่วน  
แนวทางการรักษาสุขภาพร่างกายมีหลายวิธี การรักษา
โดยการใช้ยาเพื ่อลดอาการ ชะลอความเสื ่อมสภาพ 
หรือเสริมสร้างกระดูกอ่อน ยาต่างๆเหล่าน้ีมีทั้งคุณและ
โทษ การใช้ยาต้องอยู่ในดุลยพนิิจของแพทย์เท่าน้ัน และ






ประสิทธ ิภาพ  ถึงแม้ว ่าการทำกายภาพบำบัด จะ










ของร่างกายและจิตใจของผู ้ส ูงอาย ุ เช่นการทำกาย
บริหาร การเด ินจงกรม การฝึกโยคะ การฝึกช ี ่กง  








 นาฏศิลป์ไทย เป็นศลิปะที่ใช้ร่างกายและจิตใจ 
แสดงออกถึงเรื่องราวต่างๆ ด้วยกิริยาท่าทางปกติหรือ
การฟ้อนรำ การพูดหรือการขับร้อง และด้วยอารมณ์
ของผ ู ้แสดงหร ือของต ัวละคร มนุษย ์พ ัฒนาการ
แสดงออกตามธรรมชาติของตนข้ึนเป็นนาฏศิลป์ และให้
นาฏศิลป์ทำหน้าที่ต่าง ๆ ในสังคมของตน เพื่อเทพเจ้า 
และเพื ่อสังคม ดังนั ้นนาฏศิลป ์จ ึงเป ็นเครื ่องบ ่งชี้
เอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมของสังคมนั้นได้เป็นอย่างดี 
เป็นการฟ้อนรำที่ผสมผสานอย่างต่อเน่ืองของท่าทางของ
ร่างกายสามส่วนคือ ส่วนของร่างกายประกอบด้วย มือ 
แขน ขา เท้า นิ ้ว ศีรษะ ส่วนของตัวเรือนร่าง และ





สุขภาพ ปัญหาทางสังคมของผู้ร ับการบำบัด และการ
แสดงเร่ืองราวโดยใช้ภาษาท่าทางส่ือความหมายโดยการ
เต้นที่เป็นอิสระที่ไม่ได้มีการคิดเตรียมท่ามาก่อน เพื่อให้
เก ิดการร ับร ู ้ตนเอง การผ ่อนคลายนำมาซ ึ ่ งการ
แสดงออกและเข้าสังคม (พิณธร ปรัชญานุสรณ์. 2548: 










กังวล อาการเศร้าซึม ลดการเจ็บป่วยเรื้อรัง และการ







































นาฏศิลป์บำบัดเพื ่อการบริหารกล้ามเนื ้อในผู ้สูงอายุ 







ตัวอย่างกิจกรรม จากเอกสาร วารสาร ตำรา หนังสือ 
งานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องทั ้งในและต่างประเทศ และการ
สัมภาษณ์นักกายภาพบำบัด ผู ้สูงอายุ รวมทั ้งศึกษา
ปัญหาและอุปสรรค เพื่อเป็นข้อควรระวังและหลีกเลี่ยง
ในการทำกิจกรรม และศึกษารูปแบบการแสดงที่สะท้อน
ให้เห็นถึงเอกล ักษณ์ของช ุมชนไทยพวน เอกสาร 
วารสาร ตำรา หนังสือ การบันทึกการแสดงตัวอย่างการ
แสดงจากวิทยาลัยนาฏศิลป์กาฬสินธุ ์ ผู ้ว ิจัยทำการ
พัฒนากิจกรรมนาฏศิลป์บำบัดสำหรับใช้ในการบริหาร







สร้างกิจกรรมนาฏศิลป์บำบัดเพื ่อบร ิหารกล้ามเ น้ือ
ผู้สูงอายุ โดยใช้ระยะเวลาในการทำกิจกรรม 8 สัปดาห์ 
3 คร้ัง คร้ังละ 60 นาที รวมทั้งหมด 24 คร้ัง ดังน้ี 
 
 กิจกรรมที ่ 1 กิจกรรมสูงว ัยใสใจสุขภาพ 
(สัปดาห์ที่ 1/คร้ังที่ 1-3) การบริหารกล้ามเน้ือ ช่วงที่ 1 
การอบอุ่นร่างกาย ประกอบด้วยท่าทั้งหมด 10 ท่า ช่วย
ในเร่ืองของการการยืดกล้ามเน้ือส่วนคอ กล้ามเน้ือแขน 





ภาพท่ี 1 กิจกรรมสูงวัยใส่ใจสุขภาพ การอบอุ่นร่างกาย 
ท่ีมา: ภาพถ่ายโดยผู้วิจัย 
 
 กิจกรรมที ่ 2 กิจกรรมยืดหยุ ่นยกกำลังสอง 
(สัปดาห์ที่ 2/คร้ังที่ 4-6) การบริหารกล้ามเน้ือ ช่วงที่ 1 
การอบอุ่นร่างกาย และช่วงที่ 2 การบริหารกล้ามเน้ือ
ไทยพวนท่าที ่ 1-7 ช่วยในเร่ืองของความยืดหยุ ่นของ 









ภาพท่ี 2 กิจกรรมยืดหยุ่นยกกำลังสอง การอบอุ่นรา่งกาย 
และการบริหารกล้ามเน้ือไทยพวน 
ท่ีมา : ภาพถ่ายโดยผู้วิจัย 
 
 ก ิจกรรมท ี ่ 3 ก ิจกรรมซ ุปเปอร ์ทนทาน 
(สัปดาห์ที่ 3/คร้ังที่ 7-9) การบริหารกล้ามเน้ือ ช่วงที่ 1 
การอบอุ่นร่างกาย และช่วงที่ 2 การบริหารกล้ามเน้ือ
ไทยพวนท่าที่ 8-17 ช่วยในเรื่องของความยืดหยุ่นของ 
กล้ามเน้ือรอบหัวไหล่ แขน และความยืดหยุ่นของลำตัว 





ภาพท่ี 3 กิจกรรมซุปเปอร์ทนทาน  
การทำกิจกรรมขั้นนำ บัดด้ีเบอร์ด้ี 
ท่ีมา : ภาพถ่ายโดยผู้วิจัย 
 
 กิจกรรมที ่ 4 กิจกรรมสูงวัยทรงตัวเป็นเลิศ 
(สัปดาห์ที่ 4/คร้ังที่ 10-12) การบริหารกล้ามเน้ือ ช่วงที่ 
1 การอบอุ่นร่างกาย และช่วงที่ 2 การบริหารกล้ามเน้ือ
ไทยพวนท่าที่ 18-22 ช่วยในเรื่องของความยืดหยุ่นของ 
กล้ามเน้ือรอบหัวไหล่ แขน และความยืดหยุ่นของลำตัว 








ภาพท่ี 4 กิจกรรมสูงวัยทรงตัวเป็นเลิศ การบริหาร





 ก ิจกรรมท ี ่ 5 ก ิจกรรมตายายแข ็งแรง 
(สัปดาห์ที ่ 5/ครั ้งที ่ 13-15) ภายในกิจกรรมมีการ
บริหารกล้ามเนื้อ ช่วงที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย ช่วงที่ 2 
การบริหารกล้ามเนื ้อ และช่วงที่ 3 การทำให้ร่างกาย
เย็นลง ช่วยในเร่ืองของความยืดหยุ่นของ กล้ามเน้ือรอบ






ภาพท่ี 5 กิจกรรมตายายแข็งแรง  
การบริหารกล้ามเน้ือไทยพวน 
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 ก ิจกรรมท ี ่ 6 ก ิจกรรมเอกล ักษณ ์พ วน
เอกลักษณ์เรา (สัปดาห์ที่ 6 / ครั้งที่ 16-18) ภายใน
กิจกรรมมีการบริหารกล้ามเนื้อ ช่วงที ่ 1 การอบอุ่น
ร่างกาย ช่วงที่ 2 การบริหารกล้ามเนื้อ และช่วงที่ 3 
การทำให้ร่างกายเย็นลง โดยมีการเพิ ่มจำนวนรอบ
ในช่วงที่ 2 การบริหารกล้ามเนื้อ 2 รอบ เพื่อเป็นการ
ช่วยในเร่ืองของความยืดหยุ่นของ กล้ามเน้ือรอบหัวไหล่ 
แขน และความยืดหยุ่นของลำตัว เพิ่มความทนทานของ
กล้ามเน้ือแขน ขา เพิ่มความสามารถในการทรงตัว และ
ช่วยเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อแขน และช่วย
ส่งเสริมให้เห็นคุณค่าเอกลักษณ์ในท้องถิ่น จากขั้นนำ
โดยการทำกิจกรรมภาษาพวนร้อยเรื ่องราว โดยให้









ภาพท่ี 6 กิจกรรมเอกลักษณ์พวนเอกลักษณ์เรา การบรหิาร
กล้ามเน้ือไทยพวน 
ท่ีมา : ภาพถ่ายโดยผู้วิจัย 
 
 กิจกรรมที่ 7 กิจกรรมจังหวะพวนควรคำนึง 
(สัปดาห์ที่ 7/คร้ังที่ 19-21)ภายในกิจกรรมมีการบริหาร
กล้ามเนื้อ ช่วงที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย ช่วงที่ 2 การ
บริหารกล้ามเน้ือ และช่วงที่ 3 การทำให้ร่างกายเย็นลง 
โดยมีการเพ ิ ่มจำนวนรอบในช่วงท ี ่ 2 การบริหาร
กล้ามเนื ้อ 3 รอบ ช่วยในเรื ่องของความยืดหยุ ่นของ 
กล้ามเน้ือรอบหัวไหล่ แขน และความยืดหยุ่นของลำตัว 




















 กิจกรรมที่ 8 กิจกรรมฟ้อนรำพวนถ่ินไทยพวน 
(สัปดาห์ที ่ 8/ครั ้งที ่ 22-24) ภายในกิจกรรมมีการ
บริหารกล้ามเนื้อ ช่วงที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย ช่วงที่ 2 
การบริหารกล้ามเนื ้อ และช่วงที่ 3 การทำให้ร่างกาย
เย็นลง โดยมีการเพิ่มจำนวนรอบในช่วงที่ 2 การบริหาร
กล้ามเนื ้อ 3 รอบ ช่วยในเรื ่องของความยืดหยุ ่นของ 
กล้ามเน้ือรอบหัวไหล่ แขน และความยืดหยุ่นของลำตัว 




ผ ู ้ เข ้าร ่วมกิจกรรมเกิดความชำนาญในการบริหาร
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ภาพที่ 8 กิจกรรมฟ้อนรำพวนถ่ินไทยพวน การบริหาร
กล้ามเน้ือไทยพวน 
ที่มา : ภาพถ่ายโดยผู้วิจัย 
 




และผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านนาฏศิลป์ จำนวน 3 ท่าน โดย
ผู ้ว ิจ ัยว ิเคราะห ์ข ้อม ูลหาค ่า IOC ว ิเคราะห์ความ
สอดคล้อง เมื่อได้ผลการทดสอบหาค่าความสอดคล้อง 
จากผู้ทรงคุณวุฒิเรียบร้อย ผู้วิจัยได้นำกิจกรรมนาฏศิลป์





 ผู ้ว ิจัยศึกษาเอกสาร วารสาร ตำรา หนังสือ 
การบ ันท ึกร ูปแบบการแสดงท ี ่สะท ้อนให ้ เห ็น ถึง
เอกลักษณ์ของชุมชนไทยพวน การแสดงตัวอย่างจาก
วิทยาลัยนาฏศิลป์กาฬสินธุ์ ที่มีบทเพลงประกอบการ
แสดงโดยมีการขับร ้องแบบ ลำพวน การร่ายรำมี
ล ั ก ษณ ะก า ร ใ ช ้ ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก าย อย ่ า ง
กระฉับกระเฉง และอ่อนช้อย มีการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ











ค่า (Rating Scale) 3 ระดับ โดยให้ผ ู ้ทรงค ุณว ุฒิ






กล้ามเนื ้อผู ้ส ูงอายุ (Senior Fitness Test) จากการ
รวบรวมทางเอกสาร และนำหลักการทางกายภาพบำบัด
ในการบริหารกล้ามเนื้อมาออกแบบรูปแบบการทดสอบ
สมรรถภาพกล้ามเนื ้อ และทำการหาค ุณภาพของ
เครื่องมือ ทำเป็นแบบความเหมาะสมแบบประมาณค่า 






ที ่เป็นสมาชิกของชมรมผู ้สูงอายุตำบลหนองแสง ซ่ึง





กล้ามเนื้อ อายุ 60-70 ปี จำนวน 30 คน ดำเนินการ
ทำกิจกรรมนาฏศิลป์บำบัดที ่พัฒนาขึ ้น เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที ทั้งหมด
เป็นเวลา 24 ครั ้ง กับกลุ ่มตัวอย่าง ในวันจันทร์ พุธ 
และเสาร์ เวลา 09.30 – 10.00น. ครบ 8 สัปดาห์ 
ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพกล้ามเนื้อของผู้สูงอายุ 
(Senior Fitness Test)  โดยการทดสอบสมรรถภาพ
กล้ามเนื ้อแบ ่งออกเป ็น 4 ด้าน (Rikli and Jones. 
2013: 1-2) ได้แก่ 
 1. ความยืดหยุ่น (Flexibility) 
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscular 
Strength) 
 3. ความทนทานของกล้ามเนื ้อ (Muscular 
Endurance) 
 4. การทรงตัว (Balance) 
 
ผลการวิจัย 
 1. ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมนาฏศ ิลป์
บำบัดสำหรับใช้ในการบริหารกล้ามเนื้อผู้สูงอายุ ผู้วิจัย
ทำการหาค ุณภาพของเครื ่องมือ ทำเป ็นแบบความ
เหมาะสมแบบประมาณค่า ตรวจความสอดคล้องโดย
ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านกายภาพบำบัด และผู้ทรงคุณวุฒิ
ทางด้านนาฏศิลป์ จำนวน 3 ท่าน โดยผู้วิจัยวิเคราะห์
ข้อมูลหาค่า IOC วิเคราะห์ความสอดคล้อง ผลจากการ
วิเคราะห์ความเหมาะสมของกิจกรรมนาฏศิลป์บำบัด 
เพ ื ่อบร ิหารกล้ามเนื ้อในผ ู ้ส ูงอาย ุ พบว่าก ิจกรรม
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เท่ากับ 3.00) สรุปได้ว่ามีความเหมาะสมอยู่ในระดับ
มาก สามารถนำรูปแบบกิจกรรมนาฏศิลป์บำบัดไปใช้กับ
กลุ่มตัวอย่างได ้ ซ่ึงในแต่ละกิจกรรม มีการแบ่งออกเป็น 




เข้าร่วมกิจกรรมครบทั้ง 8 กิจกรรม โดยทำกิจกรรม
สัปดาห์ละ 3  ครั้ง / หนึ่งกิจกรรม ครั้งละ 60 นาที 
รวมทั้งหมด 24 คร้ัง  
 ผลจากการวิเคราะห์ความเหมาะสมของท่าการ
บร ิหารกล ้ามเน ื ้ อ พบว ่าผ ู ้ทรงค ุณว ุฒ ิทางด ้ าน
กายภาพบำบัดและทางด้านนาฏศิลป์ทั้ง 3 ท่าน เห็นว่า
มีความเหมาะสม (ผลคะแนนค่าเฉลี ่ยการวิเคราะห์
เท่ากับ 2.97) ในด้านแบบทดสอบสมรรถภาพกล้ามเน้ือ 
โดยผู ้ทรงคุณวุฒิทางด้านกายภาพบำบัดทั ้ง 3 ท่าน 






ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรม ผู ้ว ิจัยใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพกล้ามเนื ้อของผู ้สูงอายุ (Senior Fitness 
Test) โดยการทดสอบสมรรถภาพกล้ามเน ื ้อแบ่ง
ออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ 
 
 ด้านที่ 1 ความยืดหยุ่น (Flexibility) ทำการ
ทดสอบความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อส่วนลำตัวและแขน
โดยนั่งแตะที่ปลายเท้าข้างซ้ายและข้างขวา (Chair Sit 
and reach Test) จากการวัดระยะห่างจากปลายนิ้วมือ
ถึงปลายนิ้วเท้า โดยค่าเฉลี่ยก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม 
ข้างซ้ายมีค่าเท่ากับ 3.70 และข้างขวามีค่าเท่ากับ 3.65 
เซนติเมตร และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้างซ้ายมี
ค ่า เท ่าก ับ 0.91 และ ข ้างขวาม ีค ่า เท ่าก ับ 0.80 
เซนติเมตร หลังการเข้าร่วมกิจกรรมค่าเฉล่ีย ข้างซ้ายมี
ค ่ า เท ่ าก ับ 0.67 และข ้ า งขวาม ีค ่ า เท ่ าก ับ 0.73 
เซนติเมตร และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ข้างซ้ายมี
ค ่า เท ่าก ับ 0.56 และข ้างขวาม ีค ่ า เท ่าก ับ 0.62 
เซนติเมตร  เห็นได้ว่าสมรรถภาพกล้ามเน้ือของผู้สูงอายุ
ด ้านความยืดหยุ ่นของลำตัวและแขนหลังเข้าร ่วม
กิจกรรมเพิ ่มขึ ้นดีกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรมอย ่างมี














โดยแตะมือด้านหลังข้างซ้ายและข้างขวา (Back Scratch 
Test) จากการวัดระยะห่างจากปลายนิ ้วมือทั้ง 2 ข้าง 
โดยค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการเข้าร่วม
กิจกรรม คือ 4.50 ± 1.53 เซนติเมตร และหลังการเข้า











 ด้านท ี ่ 2 ความแข ็งแรงของกล ้าม เนื้ อ 
(Muscular Strength) ทำการทดสอบความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อขา โดยการลุกนั ่ง (30-Second Chair 
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กิจกรรม คือ 9.97 ±  3.00 ครั้ง และหลังการเข้ารว่ม
กิจกรรม 13.22 ± 9.62 ครั ้ง เห็นได้ว ่าสมรรถภาพ
กล้ามเนื้อของผู้สูงอายุด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ





ภาพท่ี 11 แผนภูมิเปรียบเทียบความแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือขา 




(Biceps Curl Test) จากการนับจำนวนครั้งในการยก
ลูกน้ำหนัก โดยค่าเฉลี ่ยและส่วนเบียงเบนมาตรฐาน
ก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม ข้างซ้ายมีค่าเท่ากับ 9.47 ±  
1.36 ครั้ง และข้างขวามีค่าเท่ากับ 9.40 ± 1.42 คร้ัง 
หลังการเข้าร่วมกิจกรรม ข้างซ้ายมีค่าเท่ากับ 12.97 ± 








ภาพที่ 12 แผนภูมิเปรียบเทียบความแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือแขนและมือ 
ที่มา: ภาพโดยผู้วิจัย 
 ด ้ านท ี ่ 3 ความทนทานของกล ้ ามเนื้ อ 
(Muscular Endurance) ทำการทดสอบความทนทาน
ของกล้ามเนื ้อขา ด้วยการย่ำเท ้า (2-Minute Step 
Test) จากการนับจำนวนครั ้งในการย่ำเท้าภายใน 2 
นาที พบว่าค่าเฉล่ียและส่วนเบียงเบนมาตรฐานก่อนการ
เข้าร่วมกิจกรรม มีค่าเท่ากับ 67.10 ± 9.75 ครั้ง หลัง












 ด้านที ่ 4 การทรงตัว (Balance) ทำการ
ทดสอบโดยการลุกเดิน (2.45-m Up-and-Go Test) 
จากการจับเวลาในการลุกเดินจากจุดเร่ิมต้นเดินในระยะ 
2.45 เมตรแล้วเดินกลับมานั่งจุดเริ ่มต้น โดยค่าเฉล่ีย
และส่วนเบียงเบนมาตรฐานก่อนการเข้าร่วมกิจกรรม มี
ค ่าเท ่าก ับ 10.92 ± 2.54 ว ินาที หลังการเข้าร ่วม
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 จากการว ิจ ัยเร ื ่องการบริหารกล้ามเนื ้อใน
ผู้สูงอายุ โดยใช้กิจกรรมนาฏศิลป์บำบัด สำหรับชุมชน
ไทพวน จังหวัดนครนายก พบว่า การพัฒนากิจกรรม






8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3  ครั ้ง ครั ้งละ 60 นาที รวม






มาออกแบบการบริหารกล้ามเนื ้อในผู ้สูงอายุ ซึ ่งการ
บริหารกล้ามเนื ้อในผู ้สูงอายุโดยใช้กิจกรรมนาฏศิลป์




กระฉับกระเฉงขึ ้น ซึ ่งสอดคล้องกับ อารี พันธ์มณี 
(2542: 23-125) และไพบูลย์ เทวรักษ์ (2540  : 21-
24) ที่กล่าวถึง แนวคิดทฤษฎีการเรียนรู้ของ ธอร์นไดด์ 
ทฤษฎีลองผิดลองถูก ซึ ่งทฤษฎีดังกล่าวเกิดจากการ
เชื่อมโยงระหว่างส่ิงเร้ากับการตอบสนองที่มักจะออกมา
ในรูปแบบต่างๆ หลายรูปแบบ ของผู ้เรียนในแต่ละ
ข้ันตอนอย่างต่อเน่ือง และสอดคล้องกับสุวิชญ์ ปรัชญา
ปารมิตา (2559: ออนไลน์) ที่กล่าวถึงหลักการโพรพริ













อารมณ์ เพื่อทำการบำบัดผู้ที่บกพร่องในด้านต่าง ๆ ซ่ึง




รับรู ้ได้ด้วยตนเอง เพื ่อช่วยให้บุคคลสามารถแสดง
ความรู้สึกที่ไม่อาจส่ือออกมาเป็นถ้อยคำ เป็นการพัฒนา
ภาพลักษณ์ไปในทางบวก พัฒนาความรู้สึกเห็นคุณค่าใน
ตนเอง ลดความเครียด ความวิตกกังวลและเศร้าซึม ลด
การแยกตัว การเจ็บป่วยเรื้อรังและการเกร็งกล้ามเน้ือ 
เพิ่มทักษะในการสื่อสาร และส่งเสริมให้รู้ถึงชีวิตความ
เป ็นอยู ่ท ี ่ด ี  และมีความสอดคล้องก ับ ประว ิทย์ 




สอดคล้องกับผลการว ิจ ัยของ สุรสา โค ้งประเสริฐ 
(2554: บทคัดย่อ) ผลของโปรแกรมการออกกำลังกาย
แบบรำไทยที่มีต่อความสามารถในการเคลื่อนไหวและ





กินสัน จำนวน 20 คน(กลุ่มละ 10 คน)กลุ่มที่ได้รับการ
รำไทยมีการพัฒนาที ่ดีข ึ ้น ทั ้งความสามารถในการ
เคล่ือนไหวและคุณภาพชีวิต หลังได้รับการฝึกการรำไทย
เป็นเวลา 12 สัปดาห์ ผลการศึกษาที่ 2 มีวัตถุประสงค์
เพื ่อศึกษาผลรูปแบบโปรแกรมการออกกำลังกายใน
ช่วงเวลาที่ยาออกฤทธิ์ รวมถึงผลของการคงอยู่หลังหยุด
ฝึกออกกำลังกายเป็นเวลา 2 เดือน พบว่า ผู้ป่วยพาร์
กินสัน จำนวน 20 คน (กลุ ่มรำไทย จำนวน 11 คน 
และกลุ่มควบคุม จำนวน 9 คน) ทำการทดสอบแบบวัด
ซ้ำ (Repeated Measures ANOVA) กลุ ่มท ี ่ได ้ร ับรำ
ไทยมีการพัฒนาความสามารถในการเคลื ่อนไหวและ
คุณภาพชีว ิตที ่ด ีข ึ ้น (ในช่วงยาออกฤทธิ ์) อย่างมี
นัยสำคัญหลังได้รับการฝึก และยังคงมีการพัฒนาอย่าง
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เคลื่อนไหว ความสามารถในการเดิน การทรงตัว ช่วง
ก้าว ความเร็วในการเดิน และคุณภาพชีวิต โปรแกรม
การออกกำลังกายแบบรำไทยสามารถช่วยให้ผู้ป่วยพาร์
กินสันมีพัฒนาการที ่ดีขึ ้นทางด้านการเคลื ่อนไหวและ
คุณภาพชีวิต  
 นอกจากนี ้ผลการว ิจ ัยพบว ่าหล ังเข ้า ร ่วม
กิจกรรมผู ้สูงอายุมีสมรรถภาพกล้ามเนื ้อด้านความ
ทนทานเป็นอันดับหนึ่ง โดยสมรรถภาพกล้ามเนื้อด้าน
การทรงตัวเป็นอันดับสอง  ทั ้งนี ้อาจเป็นเพราะการ
บริหารกล้ามเนื้อในผู้สูงอายุ โดยใช้กิจกรรมนาฏศิลป์
บำบัด สำหรับชุมชนไทพวน จังหวัดนครนายก มีการ
บริหารขาและแขนอยู่ตลอดเวลา ทั้งการเคลื่อนไหวขา






ไทพวน จังหวัดนครนายก มีการกางแขน หุบแขน การ
จีบ การตั ้งวง และมีการใช ้อ ุปกรณ์ในการบริหาร
กล้ามเนื ้อจ ึงทำให้สมรรถภาพกล้ามเนื ้อด ้านความ
แข็งแรงของผู้สูงอายุที่ดีขึ้นหลังเข้าร่วมกิจกรรมตามมา 
และสมรรถภาพกล้ามเน้ือของผู้สูงอายุด้านความยืดหยุ่น
มีผลอยู่ในลำดับสุดท้าย ซึ่งสอดคล้องกับ ศักดิ์ณรงค์ 
จันทร์หอม (2556: ออนไลน์) ซึ ่งกล่าวว่า การออก
กำลังกายส่งผลดีต่อสุขภาพ แต่ถ้าเป็นผู้สูงอายุ จะทำ
อย่างไรถึงเหมาะสมกับวัย  เพราะส่ิงหน่ึงที่มักมากับวัย
ที่สูงข้ึน คือ ปัญหาด้านสุขภาพ ความจริงแล้ว ผู้สูงอายุ
ก็สามารถออกกำลังกายได้ เพียงแต่ต้องเลือกให้เหมาะ
กับสภาพร่างกาย การออกกำลังกายหรือการบริหาร
เฉพาะส่วน มักใช้เพื่อร่วมกับการรักษาโรค เช่น การ
บริหารข้อไหล่ในผู้ป่วยโรคไหล่ติด การบริหารกล้ามเน้ือ
หลังในผู ้ป ่วยที ่ม ีอาการปวดหลัง และการบริหาร
กล้ามเนื้อรอบข้อเข่าในผู้ที่มีข้อเข่าเสื่อม เป็นต้น และ




กล้ามเนื ้อทำงานดีขึ ้น รวมทั ้งเพิ ่มประสิทธิภาพของ




อยู่ได้ตรงไม่โงนเงน หรือเวลาเดิน เดินได้ตรงไม่เซ ก็
เพราะร่างกายมีการทรงตัวดี การทรงตัวเกิดจากที่
กล้ามเนื ้อหลายแห่งของร่างกายประสานสัมพันธ์กับ











การเคล่ือนไหวร่างกาย การย่ำเท้า การก้าวเท้า การย่อ
เข่า หรือการหนุนไปทิศทางต่าง ๆ ร่วมถึงการจีบ การ
ตั้งวงเพื่อเป็นการประคองร่างกายไม่ให้เกิดการล้ม เสีย
การทรงตัว ก่อให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเน้ือที่
ดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับผลการวิจัยของ ศุภลักษณ์ เสือ
พล (2554: บทคัดย ่อ) ศึกษาผลของการฝึกซ ิกง 
(กวงอิมจื้อไจ้กง) ที่มีต่อการทรงตัว ความแข็งแรงและ
ความจุปอด ทำการสุ่มกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นผู้สูงอายุที่มี
อาย ุมากกว ่า 60 ปี (ชาย 12 คน หญิง 12 คน ) 
จำนวน 24 คน ทำการแบ่งกลุ ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่มเท่า ๆ กันโดยพิจารณาจากแบบทดสอบการทรงตัว
ก่อนการฝึก กลุ ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก และกลุ่ม
ทดลองทำการฝึกซิกง ชุดอวงอิมจื้อไจ้กง เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ๆ ละ 3 คร้ัง ค่าเฉล่ียการทรงตัว ความแข็งแรง
ของแขน และความจุปอด หลังการฝึก กลุ่มทดลองมี
พัฒนาการด้านความแข็งแรงและความจุปอดไปในทางที่
ดีขึ้น  และสอดคล้องกับผลการวิจัยของณัฐธร ขุนทอง 
(2554: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบความ
แข ็ ง แ ร งข องแ ขน  คว ามแข ็ ง แ ร ง ข อง ข า  และ
ความสามารถในการทรงตัวของผู้สูงอายุ ก่อนและหลัง
ฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกรำมโนราห์ จำนวน 30 คน 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของแขน 
ความแข็งแรงของขา และความสามารถในการทรงตัว
ของผู้สูงอายุ ดีกว่าก่อนการฝึกอย่ามีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  
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